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SHRNUTI
Uvod

Vzhledem k tomu, Ze mnoho pracovnich mist s sebou pFinasi stale vice sezeni, pfibyva dukazu, které
spojuji Spatny zdravotni stav se sedavym Zivotnim stylem. To podtrhuje vyznam feSeni dlouhého sezeni
ve stejné poloze na pracovisti. Tato zprava zkouma problematiku dlouhého sezeni pfi praci. Zabyva se
rozsahem sezeni v praci a u€inky dlouhého sezeni na zdravi a obsahuje doporu¢eni ohledné omezeni
doby sezeni a doporuceni osvédCenych postupu, jakoz i pfiklady tykajici se toho, jak predchazet
podnéty pro tvirce politik. Cilem zpravy je zohlednit potfeby mikropodnikd a malych podnikd, pficemz
zkouma jak praci v kancelafi, tak i mimo ni, otazky rovnosti Zen a muzd a starnuti i otazky dlouhého
sezeni ve Skolach. Zprava definuje dlouhé sezeni jako dobu delsi nez dvé hodiny stravenou vsedé.

Druha zprava, ktera se tyka dlouhého stani a souvisi s touto zpravou, (') a tfi lanky na OSHwiki (2) (3) ()
poskytuji dali informace o dlouhém sezeni, dlouhém stani a podpofe pohybu pfi praci.

Politické souvislosti

Ackoli v Evropské unii (EU) neexistuje zadna konkrétni politika bezpe€nosti a ochrany zdravi pfi praci
(BOZP) tykaijici se sezeni pfi praci, byla ve strategii EU v oblasti BOZP (%) uznana obecna vyzva, kterou
predstavuji muskuloskeletalni poruchy souvisejici s praci, a byl ji pfisouzen prioritni vyznam. Existuje
také fada smérnic EU o BOZP provadénych ¢lenskymi staty EU, které se tykaji prevence rizik dlouhého
sezeni. V souvislosti se stale ¢astéjsSi praci vsedé EU vypracovala politicka doporu€eni na podporu
télesné aktivity, a to i pfi praci (). Tato doporuceni zahrnuji ukazatele pro opatfeni ¢lenskych statd
v pracovnim prostiedi, které vychazeji z pokynl EU v oblasti télesné aktivity (7).

Co se rozumi pojmem dlouhé sezeni?

Dlouhé sezeni Ize definovat jako dobu dvou hodin nebo delSi stravenou vsedé. Ma tfi hlavni
charakteristiky:

* nizky vydej energie,

= poloha téla vsedg,

= statické zatiZeni (fyzickd namaha pro udrZeni stejné polohy).

Kolik €asu stravime pfi praci vsedé?

Podle udaji Eurobarometru zroku 2013 (8) stravi v EU 18 % dospélych denné celkem vice nez

Italie, Portugalsko a Spanélsko. Francouzsky priizkum zjistil, Ze dospéli stravili vsed& v priméru

(") EU-OSHA (Evropska agentura pro bezpeénost a ochranu zdravi pfi praci), Dlouhé omezené stani pfi praci: Usinky na zdravi a
doporuceni osvédéenych postupt, 2021. K dispozici na adrese_https://osha.europa.eu/cs/themes/musculoskeletal-
disorders/eu-osha-research-activity-work-related-musculoskeletal-disorders.

(%) https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal disorders_and_prolonged_static_sitting

(%) https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal disorders and prolonged_static_standing

(*) https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving and_exercise at work to_avoid prolonged standing and_sitting

(%) Sdéleni Komise Evropskému parlamentu, Radé&, Evropskému hospodaiskému a socialnimu vyboru a Vyboru regiond,

zdravi pfi praci‘, COM(2017) 12 final, 10.1.2017, s. 9. K dispozici na adrese https://eur-lex.europa.eu/legal-
content/CS/TXT/PDF/?uri=CELEX:52017DC0012&from=cs.

(°) EU (Evropska unie), Doporuéeni Rady (ES) ¢. 2013/C 354/01 o podpore zdravi upeviiujici télesné aktivity ve viech odvétvich.
K dispozici na adrese https://eur-lex.europa.eu/legal-content/CS/TXT/PDF/?uri=CELEX:32013H1204(01)&from=GA.

(") EU (Evropska unie), Pokyny EU v oblasti télesné aktivity, 2008. K dispozici na adrese
https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/nutrition physical activity/docs/2008 eu_physical activity guidelines en.pdf.

(®) Loyen, A., van der Ploeg, H.P., Bauman, A., Brug, J. and Lakerveld, J., ,European sitting championship: prevalence and
correlates of self-reported sitting time in the 28 European Union Member States®, PLoS ONE, Vol. 11, No 3, 2016, e0149320.
K dispozici na adrese https://doi.org/10.1371/journal.pone.0149320. Na zakladé udaji Eurobarometru shromazdénych v roce
2013.
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priblizné 7,5 hodiny denné, z toho 4 hodiny a 10 minut sedéli pfi praci (°) ('9). Podle udaji Eurostatu
zroku 2017 vykonava praci vsedé 39 % pracovnikl EU (). To zahrnuje kancelafské pracovniky
pouzivajici pocitae, pracovniky call center a fidi€e vozidel. Podle evropského prizkumu pracovnich
podminek z roku 2015 ('2) 28 % pracovnik( uvadi, Zze vsedé stravi témér celou pracovni dobu, a 30 %
uvadi, Ze sedi ¢tvrt az tfi Ctvrtiny pracovni doby. Celkem 31 % Zen uvedlo, Ze vsedé stravi téméf celou
pracovni dobu, ve srovnani s 25 % muzu. Procentni podil lidi pracujicich témér vzdy s pocitadi,
notebooky nebo klavesnicemi se zvySil ze 17,6 % v roce 2000 na 30,3 % v roce 2015. V evropském
prazkumu podnikd na téma novych a vznikajicich rizik z roku 2019 bylo druhym nejc¢astéji uvadénym
rizikovym faktorem v zemich EU-27 (u 61 % podnikd) dlouhé sezeni (3).

Ohrozeni pracovnici
=  Druhy prace

Nejvice jsou dlouhym sezenim ohroZeni kancelafsti pracovnici. Mezi dalSi pracovni mista a pracovni
oblasti spojené s dlouhym sezenim vS$ak patfi také fidici, piloti, obsluha jefab(, obsluha Sicich stroju,
pracovnici montaznich linek, pracovnici asisten¢nich sluzeb a pracovnici v laboratofich, call centrech a
na dispeCerskych pracovistich. Osoby pracujici zdomova mohou podléhat pokuseni pracovat déle bez
pfestavky a v podminkach, které mohou byt z hlediska ergonomie horsi nez ty, které maji v kancelafi.

= Zeny

Zeny &asté&ji nez muzi uvadéji, Ze pfi praci sedi téméf po celou dobu ('3). Jsou nadmérné zastoupeny
v fadé pracovnich mist pfi pracich vykonavanych pfevazné vsedég, jako jsou kancelafské prace a
kompletace mikrosestav, které jsou Casto podfadné. Z toho muize vyplyvat, Ze nemaji dostate¢nou
kontrolu nad tim, jakym zplGsobem pracuji, a to i pokud jde o to, kdy si mohou délat pfestavky, aby se
postavily a prosly. Téhotné Zeny se musi vyhybat dlouhému sezeni Eastymi pfestavkami, aby se
postavily a proSly, zejména v pokrocilych stadiich t€hotenstvi.

= Starsi pracovnici a pracovnici s chronickymi muskuloskeletalnimi potizemi

Dlouhé sezeni pfedstavuje problém zejména pro pracovniky, u kterych se rozvinuly chronické potize,
jako jsou bolesti zad a revmaticka onemocnéni, nebot sezeni po dlouhou dobu muze vyvolat bolest
spojenou s témito zdravotnimi potizemi. S tim, jak pracovni sila starne, bude mit takovéto potiZze stale
vice pracovnikd. Kvali prohloubeni sedavé povahy prace a zvySovani vékové hranice odchodu do
ddchodu navic mohou byt v sou€asnosti pracovnici v priibéhu Zivota vystaveni sedavé praci ve vétsi
mife ve srovnani s predchozimi generacemi pracovnikl. Vyhybani se dlouhému sezeni je tématem pro
zajisténi udrzitelnosti prace.

Uéinky dlouhého sezeni na zdravi

Na zakladé kratké reSerSe literatury zprava uvadi pficiny a U¢inky na zdravi pfi dlouhém sezeni ve stejné
poloze v grafickém modelu. Mezi G€inky na zdravi spojené s dlouhym sezenim patfi:

= bolesti v bederni ¢asti zad,
= potize v oblasti krku a ramen,

(°) Saidj, M. et al., ,Descriptive study of sedentary behaviours in 35,444 French working adults: cross-sectional findings from the
ACTI-Cités study“, BMC Public Health, Vol. 15, No 379, 2015. K dispozici na adrese https://doi.org/10.1186/s12889-015-1711-
8.

('°) Debrosses, K., ,Le Comportement sédentaire au travail: de quoi parle-t-on?*, Hygiéne et sécurité du travail, No 252, 2018.

K dispozici na adrese http://www.inrs.fr/dms/inrs/CataloguePapier/HST/TI-DC-22/dc22.pdf.

(") Eurostat, ,Persons performing physical activity when working by type of activity, most frequent activity status, quantile and
degree of urbanization [ilc_hch06]“ (Osoby vykonavajici télesnou aktivitu pfi praci podle druhu €innosti, stavu nejcastéjsi
¢innosti, kvantilu a stupné urbanizace), posledni aktualizace: 24. unora 2020. K dispozici na adrese
https://data.europa.eu/euodp/en/data/dataset/rE6263Ct1IFXmwmOHizAA.

(*2) Eurofound, Sesty priizkum pracovnich podminek v Evropé — Souhrnné zpréva (aktualizace z roku 2017), Utad pro publikace
Evropské unie, Lucemburk, 2017. K dispozici na adrese https://www.eurofound.europa.eu/cs/surveys/european-working-
conditions-surveys/sixth-european-working-conditions-survey-2015.

(™®) Eurofound, Sesty priizkum pracovnich podminek v Evropé — Souhrnné zpréva (aktualizace z roku 2017), Utad pro publikace
Evropské unie, Lucemburk, 2017. K dispozici na adrese https://www.eurofound.europa.eu/cs/surveys/european-working-
conditions-surveys/sixth-european-working-conditions-survey-2015.
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= cukrovka 2. typu a kardiovaskularni onemocnéni,

= obezita,

= nékteré druhy rakoviny, zejména rakovina prsu a rakovina tlustého stfeva,

= problémy spojené s dudevnim zdravim,

= pfedCasné umrti.
Pokud jde o cukrovku a kardiovaskularni onemocnéni, pfi sezeni &lovék témé&f nepouziva svaly dolnich
kongcetin. Pfi proudéni krve vSak hraje svalova aktivita ve velkych svalech nohou dulezitou ulohu.

= Sezeni a muskuloskeletalni poruchy

Vystaveni vibracim celého téla pfi sezeni, napfiklad ve vozidlech, zvySuje riziko problému v bederni
Céasti zad a dalSich muskuloskeletélnich poruch, zejména pokud jsou polohy omezené, nepohodiné
nebo Spatné.

Kromé bolesti v bederni ¢asti zad mize mit prace vsedé v kombinaci s opakujici se praci, statickym
zatizenim svalu, nepohodinymi polohami a vynakladanim sil nebo limitnimi dosahy hornich kon&etin za
nasledek jejich poruchy.

Pravni predpisy a pokyny
= Pravni predpisy

Ackoli se na dlouhé sezeni vyslovné nevztahuji Zadné evropské pravni predpisy o bezpecnosti a
ochrané zdravi, v souladu se smérnicemi EU maji vSichni zaméstnavatelé v EU obecné& povinnost
provadét hodnoceni rizik a zavadét preventivni opatfeni na zakladé téchto hodnoceni ('4). Pfi vybéru
opatfeni by méli pokud mozZno pfedchazet rizikim a pFizpUsobit praci pracovnikovi. Na vSechny
pracovniky, ktefi obvykle pouzivaji zobrazovaci jednotku jako vyznamnou soulast své bézné prace, se
vztahuji pravni predpisy tykajici se zobrazovacich jednotek (%), které upravuji mimo jiné zajisténi
vhodné pracovni stanice a Zidle a pravidelné pfestavky nebo zmény €innosti s cilem zkratit €as straveny
praci se zobrazovaci jednotkou. Pfi zlepSovani zdravi pfi praci vsedé a jeji ergonomie mohou byt
dulezité smérnice o pracovnich zafizenich ('), strojnich zafizenich (17), vibracich ('8) a ruéni manipulaci
s bfemeny (19).

= Pokyny pro sezeni pfi praci
Na zakladé prezkoumanych pokyn(l ze zpravy se doporucéuje nasledujici:
P¥i praci:
= stUjte nejvySe 50 % svého pracovniho dne,
= se vyhnéte delSimu sezeni — snazte se vstat alespon kazdych 20—-30 minut,
= po dvou hodinach sezeni vzdy vstante alesporn na 10 minut — sedte méné, kdykoli je to mozné,
= nepfekracujte dobu 5 hodin sezeni v praci kazdy den,
= pracujte aktivné a ménte polohu mezi sezenim, stanim a chizi.
Neustalé udrzovani polohy, ktera je ,co nejvzpfimengjsi“, se jiz nepovazuje za idealni a bylo nahrazeno
konceptem ,dynamického sezeni®, pfi némz se polohy vsedé pribézné méni. Kromé toho protikladem

k sezeni neni stani — je jim pohyb. Ackoli tedy nastavitelny stll pro praci vsedé i vestoje muze byt
uzite€ny, sam o sobé nestaci, protoZe ¢loveék stale stiida dvé statické polohy.

(") https://osha.europa.eu/cs/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1

(%) https://osha.europa.eu/cs/legislation/directives/5

('8) https://osha.europa.eu/cs/legislation/directives/3

(") https://osha.europa.eu/cs/legislation/directives/directive-2006-42-ec-of-the-european-parliament-and-of-the-council
('8) https://osha.europa.eu/cs/legislation/directives/19

(') https://osha.europa.eu/cs/legislation/directives/6
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Preventivni postupy

Je dllezité co nejcastéji ménit polohu téla. Obecnym cilem je propagovat dynamicky a aktivni pracovni
styl: vice se hybat a méné sedét. Pracovnici by méli mit pfi praci moznost zaujmout riizné polohy a
pokud mozno by méli byt schopni stfidavé sedét, stat a prochazet se.

= Strategie prevence s cilem pfedchazet dlouhému sezeni

Podobné jako u vSech oblasti fizeni rizik by méla byt opatfeni s cilem pfedchazet dlouhému sezeni
provedena v ramci strategie, ktera uplatriuje systematicky pfistup, pouziva hodnoceni rizik a dodrzuje
hierarchii preventivnich opatfeni. Strategie prevence by méla zajistit dobrou ergonomii pracovisté a
ucast zaméstnancu a méla by zahrnovat konkrétni opatfeni s cilem omezit dlouhé sezeni a podporovat
pohyb pfi praci. Na arovni organizaci jsou zapotfebi podplrné zasady a postupy na pracovisti. Na trovni
prostfedi mohou méné sezeni a vice pohybu podpofit zmény pracovniho prostoru. Na individualni trovni
vyhradi kratiCké pfestavky na protazeni a budou chodit po schodech. Zprava obsahuje grafiku, ktera
pomaha pfi rozhodovani, zda by se prace méla provadét vsedé nebo vestoje.

Strategie prevence by méla zahrnovat tyto prvky:

= Jako vychozi bod poskytnéte vhodnou ergonomickou pracovni stanici a vhodné podminky
prostfedi, v€etné vhodné Zidle, stolicky, stolu ¢i sedadla fidice. Nastavitelnost hraje dllezitou
roli, jelikoz umoZzfuje zménu polohy a pohodlnou praci. Jedna se napfiklad o nastavitelné Zidle,
které také usnadriuji zménu drzeni téla a ,dynamické sezeni“, nastavitelnou vysSku pracovni
stanice, pracovni stanice pro praci vsedé i vestoje a kabiny, které se mohou otacet.

= Usporadejte praci tak, aby omezovala sezeni a podporovala pohyb: vyvazujte ukoly, které
maji byt provadény, a poskytnéte moznosti pro aktivni praci, rotaci ukoll, vhodné upravy
pracovniho mista, malé pfestavky navic a moznosti individualniho fizeni. Zvolte pfistup
zaméfeny na aktivni/dynamickou praci. Poskytnéte pracovnikim dostate¢nou kontrolu nad
jejich praci, aby mohli zménit zpusob své prace a v pfipadé potfeby si udélat prestavku.

= Usporadejte pracovni prostiedi a zvyklosti tak, aby podporovaly pohyb, napfiklad
umisténim koSl a tiskaren do spole€nych prostor a planovanim ¢asu na protazeni béhem
schuzek.

= Podporujte konzultace a aktivni zapojeni pracovnikli — to je dulezité pro vSechny aspekty
strategie. Diky spolupraci mohou zaméstnavatelé a pracovnici najit praktické zpusoby, jak
podpofit aktivnéjsi zpusoby prace.

= Podporujte zdravé chovani, napfiklad zvySovanim informovanosti a poskytovanim Skoleni o
dlouhém sezeni. Toto opatfeni nebude u¢inné, pokud nebude provedeno spole¢né s dalSimi
vySe uvedenymi prvky.

= Zavedte organizacni zasady a postupy s cilem zajistit realizaci v praxi.

Je dllezité posoudit celou $kalu rizikovych faktor(i, véetné dlouhého sezeni, drzeni téla se Spatnou
ergonomii, opakujicich se pohybu, ruéni manipulace a vystaveni vibracim plsobicim na celé télo, a
spole¢né je komplexné fesit.

= Tipy a priklady praxe na pracovisti

Zprava obsahuje fadu tipa, jak ucinit pracovisté aktivnéjsim, napfiklad poradanim schiizek pfi chuzi,
pouzivanim bezdratovych telefonud, aby pracovnici mohli b&€hem hovor( chodit, motivaci pracovniku
k pfestavkam, pohybu a protahovani a pouzivanim pocitaCovych aplikaci, které pravidelné pfipominaji
prestavky a protahovani. Zprava obsahuje také tipy pro fidi¢e (napf. co nejCastéji ménit drzeni téla pfi
fizeni) a pro osoby pracujici na dalku (napf. planovat kratké pfestavky na cvi€eni, vykonat asové
nenaro¢nou domaci praci za u€elem pFerudeni sezeni).

Zasahy na pracovisti jsou Casto jednoduché a nenaroCné na naklady. Jako pfiklad Ize uvést tato
opatfeni pouzita v praktickych pfikladech a odvétvovych pokynech obsazenych ve zpravé:

= pokladny v supermarketu: umoznit obsluze stfidat sezeni a stani, kdykoli to potfebuje,

= Krupiéfi v kasinu: umoznit nejvySe 15 minut vsedé a 30 minut vestoje a odpocinek 15 minut po
45 minutach u herniho stolu,
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= prepazka Cerpaci stanice: umoznit pracovnik(im stfidat sezeni a stani a poskytovat
nastavitelné kfeslo a obrazovku,

= vyrobni linka v tovarné: zavést kratické prestavky a rotaci ukolu.
= Ergonomie ve skole a podpora pohybu ve skolach

Zaci zakladnich $kol travi 30 hodin tydné sezenim za pracovnim stolem (ve $kolni lavici) (2°). Do této
doby neni zapoditan &as straveny vsedé mimo Skolu, napfiklad pfed obrazovkami doma. Bolesti
v bederni ¢asti zad byly dany do souvislosti s vlastnostmi Skolniho nabytku, Skoly nicméné mohou
povzbudit Zaky k €astéjSimu pohybu. To zahrnuje vyuzivani metod zaloZenych na €innostech béhem
vyucovani a takovych zafizeni a $kolnich arealu, které podporuji télesnou aktivitu, a aktivni dojizdéni
do Skoly.

Zavery pro pracovisté

Dlouhé sezeni ve stejné poloze souvisi s rdznymi vaznymi zdravotnimi problémy, vcetné
kardiovaskularnich problému, cukrovky 2. typu a bolesti v bederni ¢asti zad. Nase téla potfebuji pohyb
a pfedchazeni statickym poloham je dulezitym prvkem pro zaji$téni udrzitelné prace. Ackoli mnoho
pracovnich mist v Evropé je spojeno s dlouhym sezenim ve stejné poloze, Ize ucinit mnohé pro
organizaci prace s cilem omezit dlouhé sezeni a usnadnit vice pohybu a télesné aktivity pfi praci, zajistit

tyto poznatky:

= Obecné se 2 hodiny povaZuji za maximalni dobu pro nepfetrzité sezeni, nebot mohou nastat
zdravotni rizika, zejména pokud se tato 2hodinova hranice prekrauje pravidelné. V tomto
¢asovém ramci je dllezité vstat kazdych 20—30 minut.

=  Pokud jde o polohu téla, nejdilezitéjSi je jeji pravidelna zména. To znamena ménit polohu mezi
sezenim, stanim a chlzi. Znamena to také co nejCastéji stfidat drzeni téla pfi sezeni —
~-dynamické sezeni“ a provadét pfilezitostné protahovaci cvi¢eni, at jiz vsedé, nebo vestoje.

= Dlouhé sezeni by se nemélo nahrazovat pouze dlouhym stanim, protoze dlouhé stani je rovnéz
spojeno s vaznymi U€inky na zdravi. Tento pfistup Ize shrnout v mottu ,sedte, kdyz potfebujete,
stlijte, kdyz musite, a hybejte se, kdyz mizete” (?').

= Obecny pfistup k pfedchazeni dlouhému sezeni v praci by mél vychazet ze strategie prevence,
ktera zajisti dobrou ergonomii pracovisté a ucast zameéstnancu a ktera zahrnuje konkrétni
opatfeni s cilem omezit dlouhé sezeni a podpofit pohyb pfi praci v ramci strategie.

=  Podobné jako u vSech muskuloskeletalnich poruch je dulezité véasné oznamovani probléma
souvisejicich s dlouhym sezenim.

Podnéty pro tvarce politik

= Obecné informace

=  Mnoho zasahu na pracovisti je jednoduchych a nenaro€nych na naklady; zaméstnavatellm
vSak musi byt poskytnuty informace, aby porozuméli podstaté.

= Jsou zapotfebi pokyny pro pracovni stanice a aktivni praci, nejlépe pokyny pro jednotliva
odvétvi. To zahrnuje jednoduché zdroje a materidly pro mikropodniky a malé podniky se
zohlednénim specifik jednotlivych odvétvi.

= Je tfeba vénovat vétsi pozornost prevenci dlouhého sezeni pfi praci mimo kancelar.

=  Pro hodnoceni a analyzu dlouhého sezeni jsou zapotfebi vylepSené vyzkumné nastroje,
zejména dotazniky.

(%) BaUA (Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin), The ups and downs of sitting — Sitting at work and elsewhere,
BaUA, Dortmund, 2008. K dispozici na adrese
https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Praxis/A66.pdf? _blob=publicationFile&v=2.

(¥') IWH (Institute for Work and Health), ,Sitting or standing? Which is best?, 2018. K dispozici na adrese
https://www.iwh.on.ca/videos-and-presentations/sitting-or-standing-which-is-best.
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Dlouhé sezeni ve stejné poloze pfi praci — Shrnuti

= BOZP a politika podpory zdravi na pracovisti
= Dlouhé sezeni by mélo byt zahrnuto do vSech hodnoceni rizik BOZP, ktera se provadeéji.
= PFedchazeni dlouhému sezeni by se mélo stat sou¢asti vSech kampani na podporu ochrany
zdravi na pracovisti.
= Pohlavi a vék

Vice Zen nez muzil uvadi, Ze jejich prace obnasi sezeni téméf po celou dobu. Zeny jsou nadmérné
zastoupeny v fadé pracovnich mist vykonavanych pfevazné vsedé (kancelafské prace, kompletace
mikrosestav), ktera jsou rovnéz malo kvalitni.

= Je zapotfebi vice vyzkumu a pokyn( ohledné G€inkd na zdravi a prevence rizik pfi dlouhém
sezeni v zaméstnanich vykonavanych Zzenami. To zahrnuje pfipady, kdy se dlouhé sezeni
kombinuje s daldimi muskuloskeletalnimi riziky.

= VétSi pozornost je tfeba vénovat druhiim sedavé prace, kterou vykonavaiji zeny.
Pokud jde o vék, studie ukazuji, Ze uroven prevalence muskuloskeletalnich poruch se zvysuje s vékem;

to je Castecné zpusobeno délkou kumulativniho vystaveni rizikim muskuloskeletalnich poruch
v priibéhu pracovniho Zivota.

= U pracovnikll ve véku nad 65 let je tfeba rozvijet povédomi o dopadu dlouhé doby sezeni
v dusledku jejich prodlouzeného pracovniho Zivota.
= Je zapotfebi dalsiho vyzkumu tykajiciho se pfesunu starSich pracovniki na méné narocna
zaméstnani vykonavana prevazné vsedg, aniz by byli vystaveni dlouhému sezeni.
= Politika vefejného zdravi

= Je zapotiebi kombinovany pfistup zaméfeny na zkraceni doby stravené vsedé v praci i doma a
na Castéjsi aktivitu. K dosazeni tohoto cile je zde zapotfebi vétSi spoluprace v oblasti BOZP a
verejného zdravi.

= Programy vefejného zdravi by mély zahrnovat poradenstvi pro pracovisté tykajici se toho, jak

informovani, aby mohli poskytovat vhodné poradenstvi.

= Vztah pficin a nasledkd mezi sezenim a U¢inky na zdravi neni zcela objasnén. V této oblasti je
zapotrebi dalSiho vyzkumu.

= Skoly
= Na Skolach by mélo probihat vzdélavani o problematice dlouhého sezeni a opatfenich k jeho
omezeni.

= VétSi pozornost je tfeba vénovat ergonomii uceben.

Celkové zaveéry

Reseni problematiky dlouhého sezeni v praci je dllezitym prvkem pro zaji$téni udrzitelngji prace a je
také soucasti feSeni sedavého Zivotniho stylu. Prace by méla zajiStovat dobré ergonomické pracovni
podminky, umozfiovat zmény drZeni téla mezi sezenim, stanim a chuizi a ,dynamické sezeni, diky
soucasti kombinované strategie prevence a podpory zdravi. Existuje mnoho jednoduchych a na naklady
nenaro¢nych opatfeni, ktera mikropodniky a malé podniky mohou snadno pfijmout s cilem omezit ¢as
straveny dlouhym sezenim v praci a podpofit pohyb.

Nezapomeirite:
Pokud jde o polohu téla, nejdllezitéjSi je jeji pravidelna zména! Stujte, kdyz musite, sedte, kdyz
potfebujete, a hybejte se, kdyz mlzete.
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Evropska agentura pro bezpeénost
a ochranu zdravi pfi praci (EU-OSHA)
pfispiva k cili ucinit z Evropy bezpeénéjsi,
zdravéjsi a produktivnéjsi misto pro préci.
Agentura se zabyva vyzkumem, vyvojem a
Sifenim spolehlivych, vyvazenych
a nestrannych informaci v oblasti BOZP
a porada celoevropské osvétové kampané.
Agentura, kterou zfidila vroce 1994
Evropska unie a ktera sidli ve Spanélském
Bilbau, umoznuje spolupraci zastupcl
Evropské komise, vlad c¢&lenskych statd,
organizaci zaméstnavatelll a zaméstnancu
i prednich odbornikl ze vSech ¢lenskych
statt Evropské unie i dalSich zemi.

Evropska agentura pro bezpecnost a ochranu
zdravi pfi praci

Santiago de Compostela 12, 5. patro

48003 Bilbao, Spanélsko

Tel. +34 944794360

Fax +34 944794383
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m Publications Office



mailto:information@osha.europa.eu
http://osha.europa.eu/

	Politické souvislosti
	Co se rozumí pojmem dlouhé sezení?
	Kolik času strávíme při práci vsedě?
	Ohrožení pracovníci
	 Druhy práce
	 Ženy
	 Starší pracovníci a pracovníci s chronickými muskuloskeletálními potížemi

	Účinky dlouhého sezení na zdraví
	 Sezení a muskuloskeletální poruchy

	Právní předpisy a pokyny
	 Právní předpisy
	 Pokyny pro sezení při práci

	Preventivní postupy
	 Strategie prevence s cílem předcházet dlouhému sezení
	 Tipy a příklady praxe na pracovišti
	 Ergonomie ve škole a podpora pohybu ve školách

	Závěry pro pracoviště
	Podněty pro tvůrce politik
	 Obecné informace
	 BOZP a politika podpory zdraví na pracovišti
	 Pohlaví a věk
	 Politika veřejného zdraví
	 Školy

	Celkové závěry

